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Lista kontrolna w celu zapobiegania
nieprawidiowym postawom podczas pracy

Czes¢ A: Wprowadzenie

Prawidtowa postawa podczas pracy jest warunkiem koniecznym, aby
zapobiec chorobom uktadu miesniowo-szkieletowego (MSD) zwigzanym z
pracg. Choroby te obejmujg uposledzenia struktur anatomicznych, takich jak:
miesnie, stawy, Sciegna, wigzadta i nerwy lub miejscowe uktady krazenia
krwi, wywotywane lub wzmozone przede wszystkim na skutek wykonywania
pracy oraz bezposrednio przez oddziatywanie czynnikdw otoczenia, w ktorym
praca jest wykonywana. Prawidlowa postawa to taka, ktéra jest wygodna, i w
ktérej stawy uktadajq sie naturalnie — neutralna postawa ciata. Przyjmowanie
neutralnej pozycji ciata podczas pracy zmniejsza stres i napiecie miesni,
Sciegien oraz uktadu szkieletowego i tym samym zmniejsza ryzyko
wystgpienia chordb ukfadu miesniowo-szkieletowego u pracownikow.

Nieprawidtowe postawy to takie, w ktérych rdézne czesci ciata znajdujq sie w
nienaturalnej pozycji. W miare jak stawy zmieniajg swoje naturalne
potozenie, konieczny jest wiekszy wysitek miesni, aby dziataty z takg samq
sitg, co powoduje ich szybsze zmeczenie. Ponadto pozycje ciata odbiegajace
od pozycji neutralnej moga zwiekszal obcigzenie $ciegien, wigzadet oraz
nerwéw. Zwiekszajq one ryzyko wystgpienia urazéw, totez nalezy ich w miare
mozliwosci unikad.

Rycina 1: Nieprawidtlowe postawy - czesci ciata nie znajduja sie w
naturalnym potozeniu

Copyright: Prevent
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Rycina 2: Wlasciwe postawy przy pracy — czesci ciata w ich
naturalnym potozeniu

Copyright: Prevent

Niniejsza lista kontrolna zawiera pytania dotyczace potozenia plecow i szyi,
rgk i dioni oraz ndég podczas wykonywania pracy w pozycji siedzacej i
stojacej. Podaje réwniez przyktady rodzajéow dziatan na poziomie
technicznym, organizacyjnym i indywidualnym, ktére mozna zastosowaé, aby
zapobiec zagrozeniu, jakie stwarzajg nieprawidtiowe postawy lub zmniejszy¢
je.

Lista kontrolna dotyczy tych zadan i czynnosci, przy wykonywaniu ktérych
mogq sie pojawi¢ nieprawidiowe postawy. Jesli postawy przyjmowane
podczas pracy sg potaczone z recznym przemieszczaniem fadunkéw,
powtarzalnymi ruchami lub stosowaniem wibrujacych urzadzen lub narzedzi,
niniejsza lista kontrolna okaze sie niewystarczajaca.

Jak korzystac z listy kontrolnej?

- Lista kontrolna moze pomodc wskazac¢ zagrozenia i ewentualne Srodki
zapobiegawcze oraz, jesli zostanie wykorzystana we wifasciwy sposob,
moze stanowié czes¢ oceny ryzyka.

- Celem niniejszej listy kontrolnej nie jest uwzglednienie wszystkich
zagrozen w kazdym miejscu pracy, ale pomoc we wdrazaniu metody.

- Lista kontrolna to zaledwie pierwszy krok w przeprowadzaniu
oceny ryzyka. W celu przeprowadzenia oceny bardziej
skomplikowanych zagrozen mogq by¢ potrzebne dodatkowe
informacje, a w pewnych okolicznosciach - pomoc specjalisty.

- Aby lista kontrolna byta skuteczna, nalezy ja dostosowaé do
konkretnego sektora Iub miejsca pracy. Moze zaistniec
konieczno$¢ uwzglednienia dodatkowych aspektow, a z kolei niektore
punkty mozna poming¢ jako nieistotne.

- Ze wzgleddw praktycznych i analitycznych lista kontrolna przedstawia
problemy/zagrozenia oddzielnie, ale w miejscach pracy mogg one by¢
ze sobg powigzane. W zwigzku z tym nalezy uwzgledni¢ interakcje
pomiedzy réznymi problemami lub wskazanymi czynnikami ryzyka.
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Jednoczesnie zastosowanie srodka zapobiegawczego dla
wyeliminowania konkrethego zagrozenia moze zapobiec innym
zagrozeniom, na przyktad zastosowanie klimatyzacji w celu obnizenia
wysokich temperatur moze réwniez zapobiega¢ stresowi, pod
warunkiem, ze wysokie temperatury sg potencjalnym czynnikiem
wywotujgcym stres.

- Réwnie wazne jest sprawdzenie, czy jakikolwiek $rodek majacy na celu
zmniejszenie zagrozenia jednym czynnikiem ryzyka nie powoduje
wiekszego zagrozenia innymi czynnikami, na przyktad skrocenie czasu,
jaki pracownik spedza z rekami podniesionymi powyzej ramion moze
rowniez spowodowacd, ze wydiuzeniu ulegnie czas pracy w pozycji
pochylonej, co moze prowadzi¢ do urazéw plecéw.

Wazne kwestie, ktorymi nalezy sie zajac

- Czy osoby na stanowiskach kierowniczych i pracownicy sa $wiadomi
potencjalnych zagrozen w miejscu pracy spowodowanych przez
nieprawidtowe postawy i sq zdecydowani zapobiega¢ im?

- Czy w ramach organizacji zostato przyjete praktyczne uczestnictwo
(zaangazowanie pracownikdéw) w rozwigzywaniu problemow?

- Czy oceny ryzyka zostaty przeprowadzone przez odpowiednio
przeszkolonych pracownikéw?

- W jaki sposéb efektywnos$¢ srodkow podjetych w celu zapobiegania
zagrozeniom na skutek nieprawidiowej postawy podczas pracy jest
oceniana i monitorowana?

Czes¢ B: Lista kontrolna w celu zapobiegania
nieprawidiowym postawom podczas pracy

Czy w miejscu pracy wystepujgq nieprawidtowe postawy podczas pracy?

Czy zagrozenia sg eliminowane, aby zmniejszy¢ narazenie pracownikéw na
nieprawidtowe postawy podczas pracy?

Odpowiedz ,NIE” na ponizsze pytania oznacza konieczno$é¢ wprowadzenia
udoskonalen w miejscu pracy.

' Glowa - Szyja - Plecy - Ramiona ' TAK = NIE |
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Czy szyja pozostaje w pozycji pionowej i jej
miesnie sq rozluznione, czy gtowa jest trzymana
prosto (bez przechylania lub obracania szyi)?

Czy plecy sg proste? Czy unika sie sktondw
tutowia do przodu lub na boki (bez podparcia
tutowia)?

Copyig ht:
Prevent

Czy unika sie pracy z rekami z tytu ciata?

Czy unika sie zbyt dalekiego siegania?

Czy tokcie pozostajg ponizej poziomu klatki
piersiowej?

Czy ramiona sg rozluznione i unika sie pracy z
uniesionymi ramionami?

Copyright:
Prevent

O 0O (OO

O o (oo

Czy unika sie diugiego siedzenia w pozycji
wymagajacej pochylenia dolnego odcinka
kregostupa?

Czy w przypadku wykonywania zadan na
siedzgco dostepne sg siedzenia i czy siedzenie,
oparcie i podtokietniki mozna wystarczajaco
dostosowac do indywidualnych wymiaréw ciata?

C’opiy'i‘ight:
Prevent

~ 4

Copyright:
Prevent

Czy unika sie pracy w pozycji stojacej na twardej nawierzchni

na przyktad na cementowej podtodze?

Rece - Dtonie

Tak

Nie
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym

postawom podczas pracy

Czy unika sie obracania przedramienia? o O
Czy unika sie zginania nadgarstka do przodu, do O O
tytu (wycigganie) i na boki? o m
W przypadku korzystania z narzedzi recznych: Copyright: o m
Czy zwraca sie uwage na ksztatt uchwytu? Czy | prevent
narzedzie jest wyprofilowane, tak aby nie zginac
nadgarstka?
Czy unika sie chwytania zaciSnietymi palcami?
Copyright:
Prevent
8
-
Copyright:
Prevent
Czy unika sie wykrecania nadgarstkéw/dtoni jak o m
przy wyzymaniu ubran?
Kolana — Nogi Tak | Nie
Czy miejsca pracy jest tak zaprojektowane, ze zapewnia O O
mozliwos$¢ poruszania nogami (i udami)?
Czy jest wystarczajgco duzo miejsca na nogi i o m
stopy, aby pracownik mdgt podejs¢ na tyle blisko
do przedmiotu, zeby sie nie pochylac?
Copyright:
Prevent
W przypadku stosowania pedatu noznego, czy o O
pedat taki jest wystarczajaco duzy? Czy mozna
go obstugiwa¢ obydwoma stopami? Czy jest =
umieszczony na podtodze, aby uniknac | copyright:
niewygodnych pozycji stopy i nogi? Prevent
Czy unika sie czestego lub przedtuzajgcego sie kleczenia lub o m
kucania?
Jesli nie mozna catkowicie uniknag¢ klekania, czy czas kleczenia O O
jest ograniczony i czy sgq dostepne ochraniacze na kolana?
Inne Tak @ Nie
Czy unika sie pracy ciata tej samej pozycji (siedzacej lub o O
stojacej) przez dtugie okresy czasu bez zmian lub przerw?
Czy stymulowana jest aktywnos$¢ fizyczna podczas pracy i O O

przerw?
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Czy pracownicy zostali poinformowani o0 zagrozeniach O O
zwigzanych z (nieprawidtowymi) postawami podczas pracy
oraz w jaki sposéb mogg zapobiega¢ tym zagrozeniom, na
przyktad dostosowujgc swoje miejsce pracy i robigc przerwy?

Czy pracownicy zostali przeszkoleni w zakresie przyjmowania O m
odpowiednich postaw podczas wykonywania zadan w pracy?

Dziatania, ktéore mozna podja¢, aby kontrolowa¢ ryzyko

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy- http://osha.europa.eu

-6-




Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Czesc¢ C: Przykiady srodkow zapobiegawczych

Po pierwsze nalezy rozwazy¢, czy prace mozna zaplanowac i zorganizowaé w

taki sposéb, aby zupetnie unikngé niewtasciwych postaw lub przynajmniej

ograniczy¢ je do minimum. Ogdlne zasady to:

« podczas projektowania procesu produkcyjnego nalezy zastosowaé zasady
ergonomii; zbyt czesto sg nieuwzgledniane konsekwencje procesu
produkcyjnego dla obcigzenia pracownikéow pracg fizyczng. Wazne jest
zatem, aby wiaczy¢ ergonoméw do zespotu projektowego;

« nalezy zaprojektowa¢ proces pracy, na przyklad zmieni¢ seryjne
montowanie czesci produktu na montowanie catego produktu przez jedng
osobe, aby zwiekszy¢ réznorodnosé wykonywanej pracy, a w rezultacie
postaw przy pracy,

« nalezy konsultowa¢ sie z zainteresowanymi pracownikami podczas
projektowania proceséw produkcyjnych i proceséw pracy.

Srodki techniczne

Glowa - Szyja - Plecy — Ramiona

Nalezy dostosowac¢ wysokos$¢, na
jakiej wykonywana jest praca, do
rodzaju zadania:

o C€zynnosci wymagajace
precyzji (z lewej):
mezczyzni, 100-110 cm;
kobiety, 95-105 cm

o lekkie prace (w $rodku):
mezczyzni, 90-95 cm);
kobiety, 85-90 cm

o ciezkie prace (z prawej):
mezczyzni, 75-90 cm);
kobiety, 70-85 cm.

Nalezy zapewnic¢ regulowane wysokosci stanowiska pracy dla
pracownikdw o réznym wzroscie, tak aby mogli utrzymac
wyprostowang pozycje plecéw, a szyja i ramiona byty
opuszczone. 1.
Nie nalezy korzysta¢ z podestow: stwarzaja one ryzyko 1= .
potkniecia sie, sa kiopotliwe w czyszczeniu i utrudniajg | -
transport po podiodze. Wymagaja réwniez dodatkowej| Copyright:
przestrzeni i nie sq praktyczne, jesli ich wysokosé trzeba Prevent
regularnie dostosowywaé¢ do rdéznych osob i do pracy na
réznych wysokosciach.

Nalezy zainstalowa¢ automatyczne systemy do wykonywania zadan, ktoére
wymagajq dlugiego siedzenia/stania oraz powtarzalnych ruchdéw, na
przyktad zadan polegajacych na sortowaniu, montowaniu lub pakowaniu.
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Nalezy zapewni¢ wystarczajacq widocznos¢ do wykonania zadania
(dostateczne osSwietlenie, brak odblaskéw, dostatecznie duzy rozmiar
znakdw itp.), aby pracownicy nie musieli sie pochylac.

Nalezy zapewni¢ nachylong powierzchnie pracy, aby
ograniczy¢ pochylanie szyi do przodu w przypadku zadan,
ktére w duzym stopniu wymagajq zaangazowania wzroku
lub koordynacji reka-oko, takich jak czytanie, rysowanie lub
precyzyjne prace uzyciu wykorzystaniem narzedzi.

Copyright:
Prevent

Nalezy umiesci¢ czesto wykorzystywane materiaty, narzedzia i elementy
sterujgce w zasiegu reki przed pracownikiem, aby unikng¢ potrzeby
schylania sie, obracania Ilub skrecania gtowy Iub plecow, czy tez
podnoszenia rak.

Nalezy unika¢ pracy z rekami z tytu lub z boku ciata: tego rodzaju postawa
pojawia sie podczas przesuwania przedmiotéw, na przyktad przy kasie w
supermarketach.

Podczas wykonywania zadania rece i tokcie powinny by¢ znacznie ponizej
poziomu ramion. W przypadku, gdy praca z uniesionymi ramionami jest
nieunikniona, czas pracy musi zosta¢ ograniczony i nalezy robi¢ regularne
przerwy.

Rece - Dtonie

Nalezy zapewni¢ podparcie dla rak, jesli czynnosci manualne trzeba
wykonywaé z podniesionymi rekami. Podparcie rgk zmniejszy obcigzenie
ramion i kregostupa.

W przypadku korzystania z narzedzi recznych
nalezy wybraé¢ model, ktéry najlepiej odpowiada
rodzajowi wykonywanego zadania i zachowaniu
takiej postawy, aby stawy pozostawaty (prawie)
w neutralnej pozycji. Mozna zapobiec zginaniu
nadgarstka poprzez zastosowanie Copyright: Prevent
ergonomicznych uchwytéw (odpowiednie
umieszczenie uchwytdédw na narzedziu).

Odpowiedni dobor i konserwacja sprzetu moze ograniczy¢ dyskomfort ciata.
Tepe noze, pity i inne tepe urzadzenia wymagajq uzycia wiekszej sity.
Odpowiedni dobdér i konserwacja narzedzi z wilasnym napedem
obstugiwanych recznie moze ograniczy¢ zuzycie eksploatacyjne, hatas i
wibracje.

Ksztatt i umiejscowienie uchwytow na wozkach, tadunkach, maszynach i sprzg¢cie musi
uwzgledniaé potozenie dtoni i rak. Ksztatt uchwytu musi by¢ nieco wypukty, aby
zwigkszy¢ kontakt powierzchni z dtonia. Nie zaleca si¢ stosowania uchwytow
profilowanych: miejsce dla palcéw jest ograniczone, takie uchwyty nie uwzgledniaja
indywidualnych réznic w grubosci palcow 1 nie nadaja si¢ dla osob pracujacych w
rekawicach.
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postawom podczas pracy

Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym

Kolana - Nogi

Nalezy zapewni¢ wystarczajaco duzo miejsca na nogi i stopy, aby
pracownicy mogli podej$¢ do przedmiotu bez koniecznos$ci
pochylania sig.

St

Copyrigt:

Nalezy zapewni¢ poziomy drazek albo barierke u dotu stotu
warsztatowego lub stanowiska, aby mozna bylo oprze¢ stopg,
zapewniajac jednak przy tym wystarczajaco duzo miejsca dla nog i
stop. Jesli postawimy stope na drazku lub barierce, biodro przechyli
si¢, co zmniejszy obciazenie migs$ni dolnego odcinka krggostupa.

Prevent _

=

Coprig ht:
Prevent

W przypadku stosowania pedatu noznego, nalezy sie upewnic, ze pedat jest
wystarczajgqco duzy, aby mozna go byto obstugiwaé ktorgkolwiek stopa.
Nalezy go umiesci¢ na podfodze, aby unikngé¢ niewygodnych pozycji stopy i
nogi. Nalezy réwniez zadbaé¢, aby obstugiwanie pedatu nie wymagato

uzywania zbyt duzej sity.

Nalezy zapewni¢ maty zapobiegajace zmeczeniu. Maty te majg na celu

zmniejszanie zmeczenia spowodowanego diugim staniem
powierzchniach, na przykltad na cementowych

podtogach.

na twardych
Maty

ograniczajgce zmeczenie mogg by¢ zrobione z réznych materiatdow, w tym z

gumy, materiatdw wyktadzinowych, winylu i drewna.

Nalezy zapewni¢ siedzgco-stojgce miejsce pracy lub wysoki
stotek. Pozwoli to uzytkownikowi zmienia¢ postawe siedzacq
na stojacq i odwrotnie podczas wykonywania zadania.

Copyright:
Prevent

Srodki organizacyjne

Nalezy (ponownie) rozplanowaé prace, aby zapewni¢ wymienno$¢ zadan
wykonywanych na siedzaco, na stojaco i w ruchu. Nalezy zaplanowa¢ systematyczna
wymiang zadan o r6znych rodzajach obciazenia. Dzigki temu obciazenie praca bedzie

lepiej roztozone pomiedzy wszystkich pracownikéw.

Nalezy organizowaé regularne przerwy o dlugosci co najmniej 15 minut po kazdych
dwoch godzinach pracy oraz 10-30 sekundowe (mikroprzerwy) po kazdych 30
minutach, na przyktad poprzez zainstalowanie oprogramowania zarzadzajacego

przerwami podczas pracy przed monitorem.
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Lista kontrolna w celu zapobiegania niewlasciwym
postawom podczas pracy

Nalezy stymulowaé aktywno$¢ fizyczna podczas pracy i w trakcie przerw, na przyktad
korzystajac ze schodow, zamiast z windy, organizujac zajg¢cia w trakcie przerw na
lunch (spacerujac lub uprawiajac sport) albo wykonujac ¢wiczenia relaksacyjne lub
rozciggajace podczas mikroprzerw.

Informacje i szkolenie dla pracownikow

Nalezy zapewni¢ pracownikom informacje na temat zagrozen zwiazanych z
dlugotrwatym siedzeniem/staniem, nieprawidlowymi postawami przy pracy czy
brakiem odpoczynku oraz sposobow zapobiegania tym zagrozeniom.

Nalezy organizowac¢ sesje szkoleniowe bezposrednio na stanowisku pracy, aby
przeszkoli¢ pracownikdéw w zakresie przyjmowania odpowiednich postaw podczas
wykonywania zadan w pracy.

Nalezy zapewni¢ ulotki informacyjne, ktore opisuja/pokazuja najlepszy i najbardziej
ergonomiczny sposob wykonania zadania.
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